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 FITN ; 
| see EE Assembly Instructions (0146938) 


Betore assembly, this must be read before you start assembling this unit. 


is : : 
| pple poate pia recline this unit, All bags ot nuts and bolts have bean packod with asa 
| Gapioc asada ticiamtvceotabes nbly instructions exactly as outlined, You Will noad at least one parson to 
eo etter, Assemble this unit starting at the beginning and work to the ond. The 
se a out so that you are only doing one section at a time, therefore you will finish one section and 
ove on to the next. Do not do what most people do, when all else fails they read the assembly instructions. If something 


is missing when assembling this unit, you must notify us of the part number of the exact nut, bolt or part that is missing and 
the color of the model you purchased. 


To help you assemble this unit we have used line drawings. Check the lina drawings for the exact positioning of tho parts. 


This unit will need to be checked at least once a week for wearing wire ropes, nuts and bolts that can work loose, 
upholstered pieces working loose and wear on pivot assemblies. 


| WARNING: WIRE ROPES DO WEAR OUT! 


| The way to check the wire ropes is to run your fingers lightly along them and if you start to feel thay are trayad, ploaso 
Write to use for replacements. This is for your own safety. 


WARNING: YOU ARE RESPONSIBLE FOR YOUR OWN SAFETY! 


if the box containing the parts for the $230 gym was unopened when you purchasad it and there is a shortage, ploaso 
notify us by msil and send a copy of your receipt. If the box was opened and there is a shortage, the dealer is responsible, 
Please indicate to us the part number which is missing and we Will return the missing part by return mail. 


Canada Australia 

York Barbell Co, Ltd, York Barbell (AUST.) Pty. Ltd. 
1450 South Service Road West Unit 1, Lot 2, Swaffham Road 
Oakville, Ontario L6L 517 Minto N.S.W 2566 Australia 


UK. 

York Barbell (U.K.) Ltd. 
Churchill Way 
Daventry, Northants 
NN11 4YB 


Always hold the weight stabilizer pin with one hand when you are changing the weight selector pin. This is a safety 
precaution. 


Warning: 
itis very important that you do not throw out or destroy these assembly instructions as you never know when you will 
move or Wish to relocate this unit. These must be kept on hand for future reference. 


Extra Training Resistance | 
This unit incorporates a multiplying system which increases the weight resistance up to 160Ibs/72kg on the PRESS andlat) 
exercises and weight resistance up to 80ibs/36kg on the Pec Deck & Leg Exercises. 


TOOLS NEEDED TO ASSEMBLE GYM: 
a) Wrenches 
2x1 
e2xVs 
ex 98 
1x 72 
b} Large Screw Driver 
c) Hammer 
* Pliers should not be used! 


Warnings 

Consult your doctor before participating in this or any exercise program. 

Never lift weights alone. There should always ba someone readily available to help in case of difficulty, 

Ensure that all nuts and bolts are fully tight before using any exercise equipment. 

Always wear suitable clothing and footwear e.g. track suit and training shoes. 

Children should not be allowed on or around the machinery or equipment, even when notin use. 

Do not eat large meals before exercising. 

Always warm up well before exercising as this will prevent muscle strain. 

Remove Jewelry, rings, chains and pins before exercising. 

Check for full engagement of locking pins. . Page 1 
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FITNESS 3230 Home Gym 4. 


THE BTRONGEST NAME IN FITNESS" Instrucciones Dara €Nsamblar . 
Es apt tr instrucciones tienen que ser lefdas antes de en 


_ tiene 
otra parte, asimismo el color y mo 


Para ensamblar esta unidad tiene que usar el dibujo adjunto. Revise el dibujo para la posicién exacta de las partes. 


= unidad tiene que ser revisada por lo menos una vez por semana para chequear que los cables no estén gastados y 
as tuercas y los tornillos no estén flojos, asimismo que e 


| asiento este sobre el tornillo largo de ensamble. 
PRECAUSION: LOS 


; CABLES TIENEN QUE ESTAR HACIA AFURAI 

ara revisar los cables tiene que pasarles el dedo a lo largo, si siente que estan gastados 0 dafiados tiene que avisarnos 
para reemplazarlos, esto es para su seguridad. 
PRECAUSION: USTED ES RESPONSABLE DE SU PROPIA SEGURIDAD. 
eek que contiene las partes de la unidad 3230 estaba sellada cuando la compré y le falta alguna parte, avisenos per 
“at Rb su recibo, indicando el numero de la parte que le falta y nosotros se la enviaremos a vuelta de correo 
ete uando compro la unidad la Caja estaba abierta la tienda donde la compré sera responsable por las pares que le 


Canada 


Australia U.K. 
York Barbell Co. Ltd. York Barbell (AUST) Pty. Ltd. York Barbell (U.K.} Lea. 
1450 South Service Road West Unit 1, Lot 2, Swaffham Road 
Oakville, Ontario L6l. 517 


Churchill Way 


Daventry, Northants 
NN11 4YB 


Minto N.S.W 2566 Australia 


Precaucién: 


Cuando cambie las pesas, siempre sostenga bien el pin estabilizador con una mano, esto es una precaucicn de seguridad. 
Precaucién: 


Es importante que usted no tire o destruya estas instrucciones Porque nunca sabe si le serviran en el futuro o si desea 
mover la unidad a otro lugar. Manténgalas como una referencia para el futuro. 


Entrenamiento de extra resistencia. 

Esta unidad tiene incorporada un sistema para incrementar el peso de resistencia hasta 160 libras o 72 kilogramas para !es 
ejercicios laterales y de presin, y de 80 libras 0 36 kilogramos para los ejercicios de pecho y de pieras. 
HERRAMIENTAS QUE NECESITA PARA ENSAMBLAR ESTA UNIDAD: 


——————————— eee 


a) Llaves 

°2x 9/16" 

02x 3/4" 

°1x 5/8" 

1x 1/2" 

b) Un desarmador grande 
c) Un martillo 

*No use tenazas 


Precaucién: a 
Consulte con su medico antes de comenczar este u otro programa de ejercicio. _ 
Nunca levante pesas cuando este solo. Tiene que haber una persona disponible en caso de dificultad 
Asegurese que todas la tuercas y tornillos estén bien apretadas antes de usar este equipo de ejercicios 

i 6 j imnasia. 
Siempre use ropa cémoda ejemplo pantalones y zapatos para gimn : 
Hlencs permita que los nifios estén al rededor de la unidad, ni siquiera cuando no este en usc 
No coma demasiado antes de comenzar los ejercicios. = ue 
Siempre haga calentamiento antes de comenzar los ejercicios para que los musculos no esten el _ 
Antes de comenzar los ejercicios quitarse los anillos, cadenas o cualquier otra joya que tenga puesta. 
Revise bien todos los pines de seguridad de la unidad. 
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iy capes slaw Fee Assemblage (0146938) 


Le ATTENTIVEMENT 

Lm ATIC . CE GUN SUNT AWANT D'ASSEMBLER CETTE UNITE IMPORTANT! IMPORTANT! 

rere shee em de Ct aaBare Ont SS coneES aves sain Tous bes sacs d deroes at da Dowlons ont ete 
ects a oe Suiwee iss MSTordons J assamdiage 2 ls lettre. Av moins ne autre personne sere 
“HOUSS DOU Ser 2 Mstallier ost apoarait Jeux personas sorsiiart orfgrades. 


s : ~ ~ Re bck P . 

Assembler 05: agnersil SR CORMETTET par ls Gedet et powrsaivre jusqu'd ia fra Les sstucdors Tassamdiage sort 
(SGQESS Sim Ce o assembler qu'une seul sezSon 3 12 fos, avant de arocdder 2 la sunante. Ne pas faire comme | 
Gwcen Ges gens, ¢ es-d-dire que lorsque piss rien 72 va, ils Esent les instructions dassamdiage. 


iors = assembiaze de cst apparel, sj y mangue des pSces. onidre de nows aviser du numéro da la prea Ou def ecrou 
de bowlion ou ce le ace qui manque. sins gue ds 's coutsur dy mocaie que vous aver acheté. 


Des schémas cidsrort 2 / assemblage de cette unt. Verifier ces schdmas pout lamplacement exact des pedces 


Cat excecail deire etre veemié au mains ane fais par semaine pour voir si Iss cables sont usés, © les écrous & tes DOUTONS 
sort desserrs, ¢ les cidoes rembourrées sont desserrées et Siles ensembles de pivot sort uses 
AWERTISSEMENT: LES CABLES METALLIQUES S'USERONT! 


Ls fecon de weHer les cables métaliques est de gisser les doigts lsgSrsmentle long das cAdles, Silas cabiss sont 
S=jechds, commander des cables de remplacement 4 notre bureau. Cecisst pour votre sscunte. 
AVERTISSEMENT: L' USAGER EST RESPONABLE DE SA PROPRE 


Sila boite comtonant les pidces du S230 était sceliée lors de achat et qu'il y manque des piéces, priére de nous en 
aviser par courier et de noes faire parveair ene copie da regs. Si la boite était ouverte at qu'il y manque des pieces, le 
commercast ea est respoasable. Priére de noes indiquer le naméro de la pidce qui manque, elle sera remplacee par 
retwoer du comsTiex 


| Canada Australis UK. 
| York Berbel Co Le York Barbell (AUST) Pry. Ltd. York Barbell (UK) Ut | 
| 1450 Seen Service Read West Une 1, Lot 2, Swaffham Road Churchill Wsy 
Gakvile, Oréario LBL 517 Minto N.S.\W 2585 Australis Daventry, Northants 
i NN1! 4Y8 
SVERTISSEMENT: 
Toujours retenir le manche du boulon 2 ocd de ia barre de sélection des poids, avec une main. Ceci ast pour votre 
Sécurne. 
AVERTISSEMENT: 
1] esttres importam de ne pas jeter ou detuir les instructions 6 assemblage C&T VOUS Ne S8VEzZ JaMsiS QuEN VOUS SuTSz 
besoin de demenage ou de deplacer cete unite. |! feutles garder pour ces references 
Sepplement d'Extrainement de resistance. 


Cet unite sincormpore a des systemes multiples qui augments ig resistance du poids jusqu’s 1& livres'72kg sur 
lexercises PRESS et LAT et le resistance cu poids jusqu’e 8 livres Sakg sur i'exercise PEC DECK et | exercise des jsmdss. 


OUTILS REQUIS POUR L'ASSEMBLAGE: 

a) gros tournevis 

b) i cléde V7 

c)2 clés de SIE" 

dj2clésdeal 

e)icladea? 

f) marteau 

*Ne pas otiliser de pinces! 

Avertissement 

Consulter votre medecin avant de commercer un programme d'exerciss. 

Ne jamais lever les poids seul. Faire certain qu'il y 8 une autre personne avec vous 6a Cas de difficaltes. 
Faite certain que tout les ecrous et boslons sont bien serres avant de vous servir de ‘equipement. 
Toujours porter des vetements et souliers convenables. ex. espadrilles et chemisientricot 

Les enfants ne devrait pas etre admis alentour des machines ou equipement, meme si ifs ne sont pss utilises. 
Ne manger pas de gros repas avant de faire de lexcerise. 

Toujours vous rechauffer-cela va prevenir vous surmenir. 

Enlever tout bijoux, chaines, bagues avant de commer l'exercise. 

Verifier engagement de verrouillage de |'equipemeat 
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3230 Matériaux - o 
Foi NE SS fuercas Y Tornillos Para 3230 r Ps 


THE GTRONOGHOT NAME IN FITNESS” 


33A47 - 3/8" - 16 x 3 1/2" 33A441 - 3/9" - 11/2 


x2 uw 
33A443 - 3/8 - 0.749 


33A598 - 1/2" - 13 lock nut 

33A598 - 1/2 - 13 écrou serrure 

33A598 - 1/2" - 13 tuercas aseguradoras 
x1 i 


33A53 - 3/8" - 16 lock nut 

33A53 - 3/8" - 16 écrou serrure 

33A53 - 3/8” - 16 tuercas aseguradoras 
x1 —~ 


33A596 - 1/2" - 13 x 23/4" 


x1 33A51 - 3/8" - 16 nut 


| . — 7 GRE 
TTT) ae aaa CO) Sas Se teasers 


33A482 - 3/8" - 16 x 23/4" x14 
x2 


a 33A32 - 5/16" - 18 aut 
@ 33A32 - 5/16" - 18 écrou 
\ 2 


1 33A13 - 1/4" - 20x 11/2" 5 33A33 - 5/16" - 18 lock nut 
x10 =e O 33A33 - 5/16" - 18 écrou serrure 
uw Pr SF 33A33 - 5/16" - 18 tuercas aseguradoras 
33A481 - 3/8"- 16 x 2 1/4" x4 & ‘ x13 5 
33A15 - 1/4" - 20 x 2.1/4" 
x2 ~*~ 
fm SaAG2 S118 teres 
33A479 - 3/8" - 16 x 13/4 <5 
33B64 - 3/8 washer 
xt rd . 33B64 - 3/8 rondelle 
33A477 - 3/8" - 16x 1" 82A001 - 3/8 33B64 - 3/8 wachas 


33A232 - 5/16" - 18x 3 1/2" 


x2 V~ x8 


3230 Plastic Parts List ; 
3230 Liste des piéces en plastique 
Lista De Las Partes Plasticas Para 3239 


oa 
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MBOB-11/2x8 ~ 41B07 - 11/4 x2 


ore 41B241- 3/4 x2 ~~ 
MIB24~ 14x 172" x12.» 41A890 x 10 a 


41B219-1 4x2 y 


Z 


41B024 - gary 2 L 415023 - 3/4" x 2 
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voRK Looking Pin 
Cas Goupille De Roglage 
Pin De Sequridad 


in w rere eed 


azt0 Accesxory Hens 


3290 Articles AgaeNsolren 
Lista De Accenorion Para Unidad Wao 
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Note 
Alternate the aide the cap 1s on 
for the weights. 

\o 

First woight left side 
Second waight right side 


Note 
Aiterner Uextiémité ayant un 
Apercule pour poser 166 polds 
par ax 

Opercule 4 la gauche 
Pour le premier poids, 
Operoule 4 la droite pour 
la seconde poids 


Atencion: 
Allernar las capas a los lados 
(le las powas, 

Fjemplo: 

Primero @ lado Izquierdo 
(la la pasa 

Sequado al lado derecho de la 
pesa, 


| 308955 
! 


~_- 418419 


7439 


. 4 


, 
418024 2 41803 
Page 6 


Note: 

All pulley wheels should be 
ughtened, but do not avertighten 
as pulley wheals should sti! 
move freely 


Note: 
Toutes les roues de poulie dorvant 


tre serrées en laissant suffisament 


d'éspace pour les faire tourer 
facilement 


Atencién: 
Todas las poleas deen de estar 

apretadas, pero no demasiado por 
que !as poleas tienen que moverse 
libremente. 


BATS 
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